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L’apprendimento motorio si inter-
seca con l’acquisizione di compe-
tenze trasversali.
Un libro e un quaderno operativo
che puntano al raggiungimento del-
la consapevolezza dei propri com-
portamenti e all’acquisizione di sti-
li di vita sani e attivi.
Il manuale è accompagnato dal qua-
derno-diario:
• entrambi sono costituiti da otto

sezioni in cui si lavora anche su
una competenza trasversale

• un giusto equilibrio tra nozioni
teoriche ed esercitazioni pratiche

• rubriche interdisciplinari e stru-
menti di supporto allo studio e al-
l’autovalutazione.

Libro digitale per lo studente
• filmati dei principali sport
• animazioni di gesti sportivi
• esercitazioni interattive

WebApp
Diario del mio stile di vita, un dia-
rio digitale utile per lo studente per
registrare e analizzare tante infor-
mazioni importanti per il suo be-
nessere.

Contenuti digitali
• Fascicolo Per dare il massimo? Ali-

mentarsi al meglio!
• Fascicolo Speciale volley a scuola

a cura della FIPAV - Federazione
Italiana Pallavolo

• Accesso al sito La storia delle Olim-
piadi.

Per l’Insegnante
• Libro digitale, proiettabile sulla

LIM, integrato da test di rileva-
zione, referti e verifiche.

• Guida e risorse per lo sviluppo del-
le competenze e per la gestione
dei DSA.

• Mappe concettuali interattive con
audio per D.S.A. 
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Saluto a Mario Gulinelli
Rossana Ciuffetti, Mario Pescante,
Vittorio Zambardino

L’influenza dell’attività fisica e spor-
tiva sul sistema nervoso centrale –
meccanismi d’azione a livello mo-
lecolare e cellulare
Le neuroscienze, frontiera attuale
delle scienze motorie e sportive
Philipp Zimmer, Michael Oberste,
Wilhelm Bloch
Nel presente articolo di review vie-
ne illustrato e discusso l’attuale sta-
to della ricerca sull’influenza dell’at -
tività fisica e sportiva sul Sistema
Nervoso Centrale (SNC). Per i  fatto -
ri molecolari e cellulari qui descrit-
ti valgono due presupposti fonda-
mentali. In primo luogo occorre sa-
pere che questi fattori reagiscono
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sensibilmente all’esercizio fisico ed
in secondo luogo che esiste una rela -
zione diretta o indiretta con gli adat-
tamenti funzionali e strutturali nel
SNC. Sebbene sia noto da tempo
che una regolare attività fisica ha
un effetto positivo sul volume e sul-
l’efficienza del cervello (per esem -
pio sulle funzioni cognitive) e sul ri-
schio di sviluppo di malattie neu-
rodegenerative (n.d.t. ad esempio,
Parkinson e Alzheimer), solo nel pas-
sato più recente si è iniziato a sco-
prire quali sono i meccanismi sotto -
stanti. Ciò è dovuto naturalmente
anche alla scarsa “accessibilità” del
SNC all’indagine scientifica. Oggi
sappiamo che in funzione del tipo,
dell’intensità e durata dell’eser cizio,
avviene, sia centralmente che peri-
fericamente, l’increzione di fattori
neu rotrofici che stimolano, tra l’al -
tro, la neurogenesi, per esempio nel-
la formazione dell’ippocampo, rile-
vante per le capacità mnemoniche.
Inoltre a tali fattori di crescita ven-
gono in parte attribuiti un effetto
neuroprotettivo ed anche un’a zione
sul metabolismo dei neuroni. Oltre
ai fattori di crescita lo sport  sembra
influenzare anche il funzionamen to
del sistema dopaminergico nigro-
striatale che a sua volta ha un’in -
fluenza rilevante  sulle succitate fun-
zioni del SNC. Da quando è stato di-
mostrato che il lattato non solo vie-
ne prodotto nel SNC, ma è anche in
grado di attraversare la barriera
ematoencefalica mediante specifi ci
trasportatori, si pone la questione
se il lattato, fungendo da substrato
energetico a livello centrale, potreb -
be spiegare gli adattamenti funzio-

nali del SNC prima e dopo l’eserci -
zio fisico. Infine si discute l’effetto
antinfiammatorio a medio termine
dell’esercizio fisico e sportivo, con-
siderando sia l’ambito delle malat-
tie neurodegenerative, sia quello
del l’efficienza cognitiva.

Etá delle massime prestazioni e im-
portanza della prestazione giova-
nile negli sport invernali
Età delle massime prestazioni nelle
principali discipline invernali e rile-
vanza della prestazione agonistica
internazionale giovanile come pro-
gnosi per i risultati a livello assolu-
to: differenza tra discipline e  generi
Roberto Campaci, Fulvio Scola, An-
drea Zattoni 
Si analizzano alcune tra le  discipline
dei Giochi olimpici invernali di So-
chi 2014, sia degli sport della neve
sia del ghiaccio, e si indaga, in cam-
po internazionale, l’età in cui vie  ne
conseguita la massima presta zione
individuale per quanto riguar da le
categorie maschili e femminili. Si
tenta inoltre di stabilire se i  risultati
ottenuti in campo internazio nale
nella categoria juniores (Campionati
del mondo di categoria) e nei pri-
mi tre anni della categoria seniores
(Campionati del mondo assoluti)
possono essere indicativi per i risul -
tati che saranno ottenuti successiva -
mente dagli stessi atleti nelle mas -
sime competizioni assolute (Giochi
olimpici invernali). Per l’ana lisi  sono
stati considerati i primi cinque clas -
sificati nelle gare individua li di  sette
diverse discipline: biathlon, combi-
nata nordica, pattinaggio velocità,
sci alpino, sci di fondo, salto con gli

sci e short track, per un totale di 98
atleti per la categoria maschile e 73
per quella  femminile, provenienti da
23 nazioni diverse. Secondo i risul-
tati di questa indagine, l’età media
in cui si raggiunge la massima pre-
stazione individuale in tutte le disci -
pline considerate è di 27,7 anni per
gli uomini e 27,4 per le donne. Sia
nella categoria maschile sia in quella
femminile, un con siderevole nume-
ro di atleti/e analizzati primeggiava
già in campo internazionale junio-
res, con delle sostanziali differenze
fra discipline e generi all’interno del-
la stessa disciplina. Tuttavia con il
passaggio alla massima categoria, e
durante i primi tre anni all’interno
della stessa, si denota mediamente
un generale calo della prestazione.
Si denota, globalmente, che le disci -
pline a prevalente componente tec -
nica pre sentano una maggior  corre -
la zio ne fra risultati di rilievo a livello
giovanile e in campo assoluto e che
le donne evidenziano una sta bilizza  -
zio ne maggiore dei risulta ti già a li-
vello juniores rispetto agli uomini.
Le nazioni che hanno ottenuto il
maggior numero di piazzamenti si-
gnificativi sono Olanda, Norvegia,
Russia e Austria; esse risulta no do-
minanti negli sport dove hanno
mag gior tradizione e migliori strut-
ture adatte per la preparazione.

La percezione della carriera in gio-
vani atleti mezzofondisti italiani
Una ricerca sulle variabili psicoso-
ciali correlate alla fase di transizio-
ne dai 16 ai 20 anni
Valter Borellini, Fabiola Paoletti
Lo scopo della ricerca è quello di ri-
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levare la percezione che giovani atle-
ti mezzofondisti hanno della loro
carriera sportiva e la percezione del
livello di incidenza che alcuni por-
tatori di interesse (genitori, allena-
tori) hanno nella fase di transizio-
ne dai 16 ai 20 anni. In particolare
il lavoro analizza alcune variabili psi-
cosociali che intervengono in que-
sta fascia di età, allo scopo gene-
rale di verificare l’esistenza di cor-
relazioni tra le variabili considerate
e il livello di stress provocato dallo
svolgimento di attività sportive e
scolastiche. A fronte di tali perce-
zioni degli atleti si è provveduto a
rilevare le modalità relazionali at-
tuate dagli allenatori nei confronti
degli atleti di questa età. Si è inol-
tre rilevato il livello di interesse e
l’influenza percepita dai giovani atle-
ti in relazione all’incidenza dei ge-
nitori e degli allenatori sullo svolgi-
mento delle loro attività sportive,
educative e sociali. I dati rilevati han-
no permesso di verificare, tramite
la matrice di rilevanza, il livello di
allineamento della percezione degli
atleti, circa il livello di influenza e
interesse degli allenatori e dei ge-
nitori sulle loro scelte, con quelle
dei loro allenatori e genitori. Gli stru-
menti utilizzati per la ricerca sono
stati questionari di self-report i qua-
li sono stati somministrati a 47 atle-
ti, 31 tecnici e 30 genitori. La ricerca
ha sostanzialmente confermato il
quadro teorico di riferimento vale
a dire il modello proposto da Wyl-
leman e Lavallee (2004), sottoli-
neando la natura interattiva delle
transizioni nei diversi ambiti della
vita dei giovani mezzofondisti. Un’al-

tra conferma che emerge dalla ri-
cerca è come le transizioni non atle-
tiche, che avvengono parallelamen -
te a quella sportiva (es. quella sco-
lastica e quella sociale) possano in-
fluenzare lo sviluppo della carriera
sportiva degli atleti.

L’educazione fisica, lo stile di vita
attivo e la sedentarietà in età evo-
lutiva
Il ruolo del movimento sui bisogni
e sulle abitudini che condizionano
la vita dei giovani (parte prima)
Mario Bellucci, Roberto Gueli
I giovani affrontano la quotidianità
cercando di adattare al meglio gli
impegni dello studio, le esigenze fa-
miliari, quelle sociali, i divertimen-
ti e i passatempi, coordinando il tut-
to alle necessità del dormire e alle
abitudini alimentari. Anche in età
evolutiva, come in tutte le altre fa-
si della vita, è richiesto un equili-
brio fra i doveri, le responsabilità,
le distrazioni, i piaceri. Gli Autori
espongono una breve e voluta-
mente generica panoramica sui prin-
cipali fattori che condizionano lo sti-
le di vita giovanile, soffermandosi
sull’importanza della consuetudine
al movimento quale elemento car-
dine per contrastare la sedentarie -
tà. Da giovani è più facile modifi-
care alcune abitudini. Lo sforzo di
intraprendere le decisioni più ap-
propriate nella vita di ogni giorno
caratterizza la riuscita nelle varie at-
tività: dal rendimento scolastico, al-
le prestazioni nell’avviamento e nel-
la pratica sportiva e, aspetto ancor
più importante, aiuta ad avere livel -
li più o meno consapevoli di sere-

nità e di soddisfazione. L’analisi di
come lo stile di vita attivo abbia spa-
zio nelle Indicazioni Nazionali sco-
lastiche è per gli Autori di cruciale
importanza poiché la scuola, dopo
l’ambiente familiare, costituisce il
luogo nel quale i giovani trascorrono
la maggior parte del loro  tempo.

La forza nella donna: un progresso
inarrestabile?
Caratteristiche, specificità di gene-
re, effetto dell’età e dei tipi di alle-
namento (parte prima)
Renato Manno
Conoscere le differenze di forza fra
uomini e donne è un obiettivo che
molte ricerche hanno tentato di rag-
giungere con lo scopo di poter di-
mostrare le vere ragioni dei diversi
livelli di prestazione sportiva. Nel
1936 Jesse Owens correva i 100 me-
tri in 10”2, mentre Helen Stephens
in 11”5. Da allora fino al 2007 il re-
cord dei 100 metri maschili è mi-
gliorato del 4,4% e quello femmini-
le dell’8,8%. Dall’analisi dei record
maschili e femminili si osserva che
a partire dagli anni ‘80, dopo una
iniziale riduzione delle differenze, si
sta raggiungendo una sostanziale
sta bilità, che rispecchia il reale qua-
dro della situazione. L’allenabilità
del  la forza nella donna è stato spes-
so un argomento controverso, ma i
dati scientifici confermano una no-
tevole risposta all’allenamento sia
nell’età evolutiva sia durante l’invec  -
chiamento; infatti alcune ricerche
hanno dimostrato che le differenze
ormonali non impediscono alle don-
ne di ottenere un’importante rispo -
sta all’allenamento, mostrando una
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capacità di reazione simile, se non
superiore, a quella degli uomini, ben -
ché in presenza di una concentra-
zione di testosterone molto inferio-
re. Alcuni studi, che hanno preso in
considerazione i risultati compara-
bili ottenuti ai campionati mondiali
da atlete e atleti praticanti le spe-
cialità olimpiche, sembrano smen -
tire che la forza sia esclusivamente
proporzionale allo spessore musco-
lare. Infatti, in uno di questi studi è
stato dimostrato che i risultati ot-
tenuti dalle atlete e dagli atleti del-
lo stesso peso corporeo, evidenzia-
no una differenza stabile di circa il
30%.

Trainer’s digest - Gravidanza e sport
A cura di Mario Gulinelli, Olga Yur-
chenko

Sport di combattimento e control-
lo dell’arousal
Un protocollo di intervento per la
modulazione dell’arousal negli sport
di combattimento: l’esempio della
kickboxing
Michele Surian, Cristina Rampin
Il progetto MT è stato realizzato da
una psicologa e da un laureato in
scienze motorie esperti in  psicolo -
gia dello sport e aveva lo scopo di
 dare prova del forte rapporto esi-
stente tra la capacità di riconosce-
re e modulare i propri stati di atti-
vazione psicofisiologica (arousal) e
la  riuscita di una buona prestazio-
ne sportiva. Questa capacità può
 essere acquisita e allenata attra -
verso un percor so di allenamento
mentale di cui il progetto ha
elaborato un  protocollo.

La scherma e l’incremento dell’ef-
ficienza fisica tramite il circuit trai-
ning: studio longitudinale
Preparazione fisica, forza esplosiva,
flessibilità muscolo-tendinea e ve-
locità di esecuzione di un attacco
nella scherma
Massimiliano Gollin, Flora Marghe -
rita Elena Martra, Alessio Martini,
Elisa Serranò, Marta Campanella
Lo scopo di questo studio è stato
verificare la variazione dell’equili-
brio dinamico, della flessibilità mu-
scolo-tendinea (Fmt), della capacità
di salto verticale e della velocità di
esecuzione di un attacco, dopo un
periodo di 8 settimane di allena-
mento tramite circuit training, in
due gruppi di atleti praticanti la
scherma a livello agonistico. Sono
stati reclutati 15 soggetti con guar-
dia a destra, 8 maschi e 7 femmi-
ne, 11 fiorettisti e 4 spadisti, divisi
in gruppo sperimentale (GS) (8 sog-
getti: 4 maschi e 4 femmine, 6 fio-
rettisti e 2 spadisti, età 16±2 anni,
altezza 170±11 cm, peso 62±12 kg
e esperienza 6±4 anni di pratica) e
gruppo di controllo (GC) (7 sogget-
ti: 4 maschi e 3 femmine, 5 fioret-
tisti e 2 spadisti, età 16±3 anni, al-
tezza 170±10 cm, peso 63±7 kg e
esperienza 8±5 anni di pratica). Il
GS ha associato al lavoro tecnico in
palestra un protocollo specifico di
circuit training, mentre il GC ha man-
tenuto il proprio allenamento tradi -
zionale. Sono state eseguite queste
valutazioni funzionali: analisi del -
l’equilibrio, misurazione della Fmt
dell’articolazione coxofemorale, SJ,
CMJ e il CMJ a braccia libere e un
test per la valutazione del tempo di

reazione (attacco e affondo) ad uno
stimolo visivo. Lo studio ha messo
in luce come l’addizione di un proto -
collo di circuit training, che agisca
su tutti i gruppi muscolari e ripro-
duca gesti tecnici, al tradizionale al-
lenamento di scherma, migliori la
capacità di forza esplosiva e la ve-
locità di esecuzione di un attacco.
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Sommario 
Scende in campo Malagò
Intervista a Giovanni Malagò a cura
di  Gianni Bondini “La cultura porta
medaglie”

Sulla nascita del Coni: una nuova
interpretazione. Un compromesso
attivo: lo “sport educativo”
Antonio Lombardo
L’Autore alla luce di una nuova do-
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cumentazione ritrovata presso l’Ar -
chivio del Cio di Losanna propone
una nuova interpretazione della ge-
nesi del Coni e dello sport organiz-
zato in Italia. L’originalità del mo-
dello sportivo italiano, unico nel suo
genere nel mondo, risiede nel com-
promesso tra il concetto di educazio -
ne fisica, sostenuto dalla gloriosa Fe-
derazione Ginnastica Italiana, e il più
moderno concetto di sport di matri -
ce inglese, promosso invece dalle
Federazioni Sportive Nazio nali. La
cul tura della prima, di natu ra non
com petitiva, e quella  delle seconde,
basata sull’agonismo e sul record,
trovarono una sintesi nel concetto
di “sport educativo” ela bo  rato dal
vero fondatore del  Coni, Carlo Mon -
tù. Quest’ultimo, sotto lo sguardo
vigile del fondatore dell’olimpismo
moderno, Pierre de Coubertin, rie-
sce a riunire sotto un unico organi-
smo tutte le componenti dello sport
e dell’educazione fisica del paese.

L’analisi retrospettiva della perio-
dizzazione dell’allenamento a bloc-
chi
Excursus sulla storia di evoluzione
dei due approcci principali alla pe-
riodizzazione a blocchi
Vladimir V. Issurin
Più generazioni di scienziati, allena -
tori e atleti hanno cercato di costrui -
re un sistema di allenamento in gra-
do di produrre migliori risulta ti di
prestazione. I loro sforzi si sono con-
centrati sulle seguenti proble ma ti -
che: come progettare il programma
di allenamento razionale a lungo ter-
mine, come realizzare il program-
ma in modo ottimale, come rag-

giungere la più favorevole combi-
nazione della preparazione di tutte
le capacità necessarie, esattamen-
te al momento della competizione
più importante. Poiché la periodiz-
zazione dell’allenamento contiene
molte variabili e dipende da molte
circostanze, il modello ideale esiste
ancora solo in teoria. Tuttavia,  anno
dopo anno si compie un passo  dopo
l’altro verso una pianificazione più
consapevole e più completa del l’al -
lenamento in tutta la sua comples-
sità. Questo articolo di rewiew rias-
sume i due punti di vista più  diffusi
sulla periodizzazione del l’al lena -
mento: l’approccio tradizionale che
è stato predominante per un lungo
periodo di tempo e la pe rio dizzazio -
ne a blocchi che si è diffusa nella
pre parazione degli atleti di alto li-
vello nel corso degli ultimi ven t’anni.

Il bilanciere nello sport di alto li-
vello
Allenarsi con il bilanciere non è sol-
levamento pesi
Daniel Bukac, Martin Zwieja 
Nel presente articolo vengono a na -
lizzate le differenze che riguardano
il metodo e gli effetti dell’uso del
bilanciere nel sollevamento pesi
olim pico e in altri sport. Nel corso
degli ultimi quindici anni, gli autori
hanno avuto la possibilità di studiare
questo argomento in più di venti di-
scipline sportive diverse. L’ambito
di ricerca varia dallo studio di sog-
getti che usano pesi notevoli e con
un livello tecnico molto elevato fi-
no ad atleti che praticano semplici
esercizi di sollevamento pesi senza
aver cura della qualità riguardante

i requisiti di potenza o di stabilizza -
zione. Lo studio dimostra che occor -
re rispettare alcune richieste sulla
corretta formazione che assicura il
trasferimento dell’effetto degli eser-
cizi di forza con il bilanciere sulle
capacità specifiche di un dato sport.

TECNOLOGIE E TECNICHE
Superquark spia la preparazione
de gli atleti per l’Olimpiade di Rio
2016
Un viaggio all’interno della prepa-
razione olimpica di marca “Coni”
Testi audio originali: Piero Angela
Elaborazione testi: a cura di  Gianni
Bondini Immagini: Archivio dell’I -
sti tuto di Medicina e Scienza dello
Sport

Aspetti fisiologici del riscaldamen-
to nel triathlon
Analisi della cinetica del metaboli-
smo aerobico in una simulazione di
partenza del triathlon in vasca ergo -
metrica in risposta a diversi tipi di
riscaldamento
Alessandro Bottoni, Andrea Di Ca-
stro, Antonio Gianfelici, Roberto
Tamburri, Manuela Vullo
Il riscaldamento (warm-up) è am-
piamente utilizzato ed accettato co-
me un valido metodo per la prepara -
zione fisica e mentale dell’atleta non
solo in allenamento ma soprat tutto
in prossimità delle competizio ni. La
cinetica dell’ossigeno rappresenta
un utile strumento di analisi degli
aspetti fisiologici passando da una
condizione di riposo ad un esercizio
submassimale o massimale. No ve
triatleti di alto livello naziona le han-
no effettuato una simulazione di
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partenza di nuoto in vasca ergo me -
trica, 15 minuti dopo aver comple-
tato tre diverse tipologie di ri scal -
damento. I dati analizza ti mostrano
che, negli atleti sottopo sti al test, i
diversi tipi di riscaldamento hanno
un limitato effetto sulle variabili fi-
siologiche considerate. Studi futuri
dovrebbero essere mirati a eviden -
ziare se, in condizioni di ac qua fred-
da, gli atleti debbano o meno ef -
fettuare comunque il riscal da men -
to specifico in acqua e quanto le
componenti psicologiche dell’atleta
influenzino il suo avvio di gara.

Nutrizione e performance sportiva 
L’approccio nutrizionale all’atleta di
elevato livello
Raffaella Spada
L’approccio nutrizionale all’atleta di
elevato livello deve essere  “globale”
e tenere in considerazione molte pli -
ci aspetti, dai fabbisogni specifici re -
lativi alla disciplina e al  ruolo, al l’or -
ga nizzazione del suo tempo, ai suoi
gusti personali, alle condizioni psico -
logiche, ponendo così le basi per ot-
tenere il miglior rendimento in alle -
namento e il miglior risultato in  gara.

L’educazione fisica, lo stile di vita
attivo e la sedentarietà in età evo-
lutiva
Il ruolo del movimento sui bisogni
e sulle abitudini che condizionano
la vita dei giovani (parte seconda)
Mario Bellucci, Roberto Gueli 
I giovani affrontano la quotidianità
cercando di adattare al meglio gli
impegni dello studio, le esigenze fa-
miliari, quelle sociali, i divertimenti
e i passatempi, coordinando il  tutto

alle necessità del dormire e alle abi-
tudini alimentari. Anche in età evo -
lutiva, come in tutte le altre fasi della
vita, è richiesto un  equilibrio fra i
doveri, le responsabilità, le distrazio -
ni e i piaceri. Gli Autori espon gono
una breve e volutamen te generica
panoramica sui principali fattori che
condizionano lo stile di  vita giova-
nile, soffermandosi sull’importanza
della consuetudine al movimento
quale elemento cardine per contra-
stare la sedentarietà. Da giovani è
più facile modificare alcune abitu di -
ni. Lo sforzo di intrapren dere le de -
cisioni più appropria te nella vita di
ogni giorno caratterizza la riuscita
nelle varie attività: dal rendimento
scolastico, alle prestazioni nel  l’av -
viamento e nella pratica sportiva e,
aspetto ancor più importante, aiuta
ad avere livelli più o  meno consa-
pevoli di serenità e di soddisfa zione.
L’analisi di come lo stile di vita atti-
vo abbia spazio nelle Indicazio ni Na-
zionali scolastiche è per gli Autori di
cruciale importanza poi ché la scuola,
dopo l’am bien te familiare, costitui-
sce il luogo nel quale i giova ni tra-
scorrono la maggior parte del lo ro
tempo. Nella seconda parte pro se -
gue lo sguardo gene rale sui principa -
li fattori che tendono a condizio nare
l’età evolutiva, periodo di vita in cui
le attività di educazione  fisica, di av-
viamento e di pratica sportiva gioca -
no un ruolo importante per la cresci -
ta sana e completa della per so na. Il
riposo, l’ali mentazione, l’am bi to
sociale, le indi cazioni ministeria li ed
il ruolo della Scuola, completa no la
panoramica sullo stile di vita (si spe-
ra il più attivo possibile) giovanile.

La forza nella donna: un progresso
inarrestabile? 
Ancora sulle differenze di forza tra
uomini e donne dall’età evolutiva
all’età matura (parte seconda)
Renato Manno 
Nell’età evolutiva si evidenzia la dif-
ferenza di forza tra maschi e fem-
mine che è alla base di una frequen -
za di infortuni molto più elevata nel-
le ragazze adolescenti. Le diverse
cause cominciano con l’ap pa rizione
del menarca e influenzano la forma -
zione atletica. Solo una importante
preparazione fisica specifica finaliz-
zata a rimuovere le ragioni funzio-
nali dell’infortunio rende il rischio
di incidenti sostanzialmente simile
a quello dei ragazzi.

Allenamento per blocchi e random 
La struttura delle esercitazioni e gli
effetti dell’interferenza contestuale
nell’allenamento di un settore gio-
vanile di pallacanestro
Vincenzo Bifulco, Paolo Maurizio
Messina 
In questo lavoro vengono esamina-
ti alcuni metodi utilizzati per struttu  -
rare un piano di allenamento nella
pallacanestro giovanile. Dopo una di-
scussione sulle problematiche me-
todologiche relative ai criteri di svi-
luppo e di organizzazione degli eser  -
cizi, si esaminano gli elementi  og -
get  to della variabilità e l’organiz  za -
zione della stessa nella seduta di al -
le  na men to attraverso i vari sistemi
di esercitazione per blocchi e ran-
dom, e gli effetti dell’interferen za
con testuale sull’apprendimento.
Ven   gono infine descritti esempi
 pratici di esercitazione.
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